
सत्र 2024-25 

वार्षिक पाठ्यक्रम -11व ीं कक्षा 
र्वषय: शारीररक शशक्षा (कोड: 048) 

पाठ्यक्रम सामग्र  
शिखित 

 

अध्याय  सामग्र   

अध्याय-1 

शारीररक शशक्षा में  बदित  परवरृ्ियााँ और कररयर 

 

● शारीररक शशक्षा की अवधारणा, िक्ष्य और 

उद्देश्य 

● भारत में शारीररक शशक्षा का र्वकास - 

स्वतींत्रता के बाद 

● िेिों में बदित  हुई पविरतततयााँ: िेि की 
सतह, पहनन ेयोग्य गियर और िेि उपकरण, 

तकन की प्रितत में बदित ेरुझान 

● शारीररक शशक्षा में कररयर र्वकल्प 

● िेिो-इींडडया और फिट-इींडडया प्रोग्राम 

 

अध्याय-2 

ओिींर्पज्म: मूल्य शशक्षा  

ओिींर्पज्म - सींकल्पना और ओिींर्पक मूल्य 

(उत्कृष्टता, शमत्रता और सम्मान) 

● ओिम्म्पक मूल्य शशक्षा - प्रयास की िुश , 
तनष्पक्ष िेि, दसूरों के शिए सम्मान, उत्कृष्टता 
की िोज, 

शरीर, इच्छा और मन के ब च सींतुिन 

● प्राच न और आधुतनक ओिींर्पक 

● ओिींर्पक - प्रत क, आदशि वाक्य, झींडा, शपथ 

और िान 

● ओिींर्पक आींदोिन सींरचना - आईओस , 
एनओस , आईएिएस, अन्य सदस्य 

 



अध्याय-3 

 

योि  

● योि का अथि और महत्व 

● अष्टाींि योि का पररचय 

● यौगिक फक्रया (षट कमि) 
● प्राणायाम और इसके प्रकार। 

● सफक्रय ज वन शैिी और योि के माध्यम स े

तनाव प्रबींधन 

 

अध्याय-4 

र्वशेष आवश्यकता वािे बच्चों के शिए शारीररक 

शशक्षा और िेि 

 

● र्वकिाींिता और र्वकार की अवधारणा 
● र्वकिाींिता के प्रकार, इसके कारण और 

प्रकृतत (बौद्गधक अक्षमता, शारीररक अक्षमता) 
● र्वकिाींिता शशष्टाचार 

● अनुकूिी शारीररक शशक्षा का िक्ष्य और 

उद्देश्य 

● र्वशेष आवश्यकता वािे बच्चों के शिए 

र्वशभन्न पेशेवरों की भूशमका (परामशिदाता, 
व्यवसातयक गचफकत्सक, भौततक गचफकत्सक, 

शारीररक शशक्षा शशक्षक, वाक् गचफकत्सक, र्वशेष  

शशक्षक) 

 

अध्याय-5 

शारीररक पुम्ष्ट  सुयोग्यता तथा स्वास््य 

● सुयोग्यता, स्वास््य और शारीररक पुम्ष्ट  का 
अथि और महत्व 

● सुयोग्यता, स्वास््य और शारीररक पुम्ष्ट  के 

घटक/आयाम 

● सुयोग्यता को बढावा देने के शिए पारींपररक 

िेि और क्षेत्र य िेि 

● शारीररक िततर्वगध और िेि के माध्यम से 
नेततृ्व 

● प्राथशमक गचफकत्सा का पररचय – PRICE 

 
 
 



 मध्यावगध परीक्षा का पाठ्यक्रम 13/09/2024 तक परूा फकया जाना है 

• मध्यावगध पाठ्यक्रम की पुनरवरृ्ि  

• प्रश्न पत्र, पररयोजना कायि पर चचाि 
 

अध्याय-6 

परीक्षण, मापन एवीं मूल्याींकन 

•● परीक्षण, मापन और मलू्याींकन को 
पररभार्षत करें। 
िेिों में परीक्षण, मापन और मूल्याींकन का महत्व। 
● ब एमआई की िणना, कमर-कूल्हे का 
अनुपात, त्वचा की तह माप (3-साइट) 

● सोमाटो प्रकार (एींडोमॉिी, मेसोमॉिी और 

एक्टोमॉिी) 
● स्वास््य सींबींध  फिटनेस का मापन 

 

अध्याय-7  

िेिों में शरीर रचना र्वज्ञान तथा शरीर फक्रया 
र्वज्ञान के मूिभूत तत्व 

● व्यायाम और िेि में शरीर रचना र्वज्ञान तथा 
शरीर फक्रया र्वज्ञान की पररभाषा और महत्व 

● कीं काि प्रणािी के कायि, हड्डडयों का विीकरण 

और जोडों के प्रकार 

● माींसपेशशयों के िुणधमि और कायि 
● सींचार प्रणािी और हृदय की सींरचना और कायि 
● श्वसन प्रणािी की सींरचना और कायि 
 

अध्याय-8 

 िेिों में   जैवयाींत्रत्रकी और पेश िततर्वज्ञान के 

मूिभूत तत्व 

 ● िेिों में जैवयाींत्रत्रकी और पेश िततर्वज्ञान की 
पररभाषा और महत्व 

● जैवयाींत्रत्रकी के शसद्धाींत 

● िेिों में काइनेटटक्स और फकनेमैटटक्स 

● शारीररक सींचिन के प्रकार - आकुीं चन, 

र्वस्तार, अपवतिन, अभ वतिन, घूणिन, पररक्रमण, 

सुपररनेशन और प्रोनेशन 

● अक्ष और ति - सींकल्पना और शरीर की 
िततर्वगधयों में इसका अनपु्रयोि 



 
 

अध्याय-9 

 िेि और मनोर्वज्ञान 

● शारीररक शशक्षा और िेि में मनोर्वज्ञान की 
पररभाषा और महत्व 

● र्वकास के र्वशभन्न चरणों में र्वकास सींबींध  
र्वशेषताएीं   

● फकशोर समस्याएीं और उनका प्रबींधन 

● टीम सामींजस्य और िेि 

● मनोवैज्ञातनक र्वशेषताओीं का पररचय: ध्यान, 

िच िापन, मानशसक दृढता• 

अध्याय-10 

िेिकूद में प्रशशक्षण और डोर्पींि 

 

● िेि प्रशशक्षण की अवधारणा और शसद्धाींत 

● प्रशशक्षण भार: अगधभार, अनुकूिन और 

पुनप्रािम्तत 

●  िमािना एवीं शशगथिीकरण - प्रकार, र्वगध और 

महत्व 

● कौशि, तकन क, रणन तत और रणन ततयों 
की अवधारणा 
● डोर्पींि की अवधारणा और  इसस ेहातनयाीं 
 

 वार्षिक परीक्षा का पाठ्यक्रम 31/01/2025 तक पूणि फकया जाना है 

• प्रश्न पत्र, पररयोजना कायि पर चचाि 
 

 
 
 

प्रयोिात्मक परीक्षा 
 
 

 प्रयोि  सींख्या सामग्र  

प्रयोि- एक ● फिम्जकि फिटनेस टेस्ट: SAI िेिो इींडडया 



टेस्ट, ब्रॉकपोटि फिम्जकि फिटनेस टेस्ट 

(BPFT)* 

 

* CWSN के शिए टेस्ट (27 आइटम में से कोई 4 

आइटम। प्रत्येक घटक स ेएक आइटम: एरोत्रबक 

फीं क्शन, शारीररक सींरचना, माींसपेशशयों की ताकत 

और सहनशम्क्त, ितत की स मा या िच िापन) 

 

 प्रयोि- 2 ● िेिों और िेिों में प्रव णता (आईओए द्वारा 
मान्यता प्रातत फकस  एक िेि/पसींद के िेि का 
कौशि)** 

**CWSN (र्वशेष आवश्यकता वािे बच्च े- 

टदव्याींि): बोक्से/बोम्स्कया, शसटटींि वॉिीबॉि, 

व्हीि चेयर बास्केटबॉि, यूतनिाइड बैडशमींटन, 

यूतनिाइड बास्केटबॉि, यूतनिाइड िुटबॉि, 

ब्िाइींड फक्रकेट, िोिबॉि, फ्िोरबॉि, व्हीि चेयर 

रेस और थ्रो, या कोई अन्य िेि/ पसींद का िेि 

 प्रयोि-3 ● यौगिक अभ्यास* 

 

*र्वशेष आवश्यकता वािे बच्च ेभ  योिाभ्यास के 

र्वकल्प के रूप में सूच  में से फकस  एक िेि/िेि 

को चुन सकते हैं। हािााँफक, िेि/िेि टेस्ट से 
अिि होना चाटहए - 'िेि और िेि में प्रव णता' 
 
 

 ● ररकॉडि फाइि में शाशमि होंिे: 
❖व्यावहाररक-1: फिटनेस परीक्षण प्रशासन। 
(एस ए आई िेिो इींडडया टेस्ट) 

❖व्यावहाररक-2: प्रत्येक ज वन शैिी रोि के 

शिए आसनों की प्रफक्रया, फकन्हीीं दो आसनों के 

शिए िाभ और तनषेध। 



❖व्यावहाररक-3: आईओए द्वारा मान्यता प्रातत 

कोई भ  िेि/पसींद का िेि। िील्ड और उपकरण 
को िेबि करना और उसके तनयमों, शब्दाविी 
और कौशि का भ  उल्िेि करें। 

 
 

 


